


En verano. toma tomate

por Cristina Mallor Giménez de la Academia Aragonesa de Gastronomia

El tomate es el fruto de la planta conocida por el nombre
cientifico Solanum lycopersicum, que pertenece a la fa-
milia botanica de las Solandceas, como el pimiento, la be-
renjena o la patata. Los tomates, en su estado silvestre,
empezaron siendo peguenas bayas amargas gue crecian
en los Andes peruanos. Su proceso de domesticacion
todavia no esta claro y se piensa que existen dos zonas
implicadas: Mesoamérica (México y Centroamérica) vy la
Ceja de Montana (entre la falda de los Andes y la Ama-
zonia en Peru y Ecuador). El tomate fue introducido en
Europa por los conquistadores espanoles, aungue en sus
inicios se utilizd exclusivamente como planta ornamen-
tal. No fue hasta finales del siglo XVIII cuando comenzd
a cultivarse con fines alimentarios, aumentando su con-
sumo hasta convertirse en uno de los cultivos horticolas
mas extendidos y econdmicamente mas importantes en
todo el mundo. En Espana el tomate es la principal hor-
taliza, con una produccion en 2022 de 3,6 millones de
toneladas en una superficie de 45.107 hectareas.

El fruto del tomate es una baya carnosa que puede
adoptar diferentes formas, tamanos y colores segun la
variedad. El mas ampliamente cultivado es de color rojo,
aungue también hay tomates rosas, amarillos, morados,
naranjas o incluso existen variedades que maduran en
verde. Aunque es originario de América, Espana e lItalia
se consideran centros secundarios de diversidad del to-
mate, debido a la presencia de una variacion morfoldgica
gue no ha sido documentada en ningun otro lugar.

Los frutos del tomate tienen como misién proteger a
las semillas durante su desarrollo vy facilitar su dispersion
cuando maduran. Por ello, en las primeras fases de desa-
rrollo los frutos estan duros, tienen componentes toxicos
vy mal sabor. Evitan de este modo que se los coman los
animales antes de que sus semillas estén completamen-
te formadas. Para favorecer la dispersion, los frutos en
su madurez resultan muy atractivos para los animales,
incluido el hombre. Durante el proceso de maduracion
las sustancias toxicas, que ejercian hasta el momento
de barrera protectora, se sustituyen por compuestos
sabrosos y aromaticos. También se produce un cambio
de color como resultado de la reduccion de la clorofila y
la acumulacion de carotenoides, de este modo, el verde
caracteristico de los frutos inmaduros evoluciona hacia
colores mas atractivos a la vista.

Aungue encontramos tomates en el mercado duran-
te todo el ano, la mejor época para el consumo de un
buen tomate es el verano, recolectado entre los meses
de julio y septiembre en su punto optimo. La época de
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recoleccion de los frutos es determinante, ya que de esto
depende que el fruto redna las mejores condiciones para
su consumo. Adelantar la cosecha de los tomates en ex-
ceso o postergarla demasiado implica riesgos. Los frutos
inmaduros pueden no aportar las cualidades organolép-
ticas de sabor y textura que el consumidor espera en-
contrar. Por otra parte, aquellos excesivamente maduros
son Mas propensos a ablandarse vy a perder sabor.

Los tomates que se dejan madurar en la planta acumu-
lan mas azucares, acidos y compuestos aromaticos, por
lo que tienen mejor sabor y aroma. Parte de los tomates
que encontramos en el mercado han sido recogidos vy
transportados cuando todavia estaban verdes, y pueden
ademas haber sido estimulados artificialmente con gas
etileno para que se pongan rojos. Por este motivo care-
cen del tipico sabor a fruto maduro vy resultan insipidos.

De este modo, el consumo de tomate recolectado en
su estado optimo se recomienda por sus propiedades
organolépticas, pero también nutritivas. El tomate estd
compuesto principalmente por agua y su macronutrien-
te mayoritario son los hidratos de carbono. Entre los
minerales predomina el potasio y de las vitaminas cabe
destacar el contenido en vitamina A, basicamente en for-
ma de betacarotenos y vitamina C. Ademas, los tomates
v sus derivados son especialmente ricos en licopeno, ca-
rotenoide responsable del color rojo del fruto.

Segun la Fundacion Espanola de Nutricion (FEN), el li-
copeno presenta un alto poder antioxidante relacionado
con un menor riesgo de padecer enfermedades cardio-
vasculares y enfermedades cronicas como el cancer. La
cantidad de licopeno presente en los tomates depende
de la variedad cultivada, del grado de madurez (mayor
en los maduros) y del modo de cultivo y forma de ma-
duracion (superior en los cultivados al aire libre y ma-
durados en la planta). El tomate triturado o cocinado vy
su combinacion con aceite mejora la absorcion del lico-
peno en nuestro organismo. Asi mismo, cabe destacar
su contenido en otros carotenoides, como la luteina vy
la zeaxantina, presentes en el drea central de la retina, la
macula y el cristalino del ojo y que se asocian con la pre-
vencion de padecer cataratas y degeneracion macular
relacionada con el envejecimiento. También presenta un
aporte importante de fitosteroles, que reducen los nive-
les de colesterol en la sangre al inhibir parcialmente la
absorcion del colesterol en el intestino.

En definitiva, en verano consume tomate de tempo-
rada, madurado en la planta y de produccion local, tu
entorno, tu salud y tus papilas gustativas lo agradeceran.





